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Оздоровчі ефекти системи П. К. Іванова 
та дихання за методом К. П. Бутейка 
для людей різного віку
(із багаторічного досвіду автора)
Хорошуха М. Ф.
Мета: оцінити ефективність використання системи Порфирія Іванова та дихання за методом К. П. Бутейка у зміцненні 
здоров’я людей, різних за віком та фізичним станом. 
Матеріал і методи: під нашим спостереженням перебувало 160 дорослих осіб (113 жінок і 47 чоловіків) 36–54 років 
з різним фізичним станом. Дослідження проводилися на базі Броварського міського клубу природного оздоровлення 
людини за системою П. К. Іванова «Водолій» (Київська обл.). Використовувались теоретичні методи (аналіз та уза-
гальнення науково-методичної літератури), емпіричні (функціональні, психофізіологічні) та методи статистики. 
Результати: відмічаються позитивні зрушення в динаміці змін показників фізичного здоров’я. 
Висновки: доведено, що оздоровчу систему П. К. Іванова та дихання за методом К. П. Бутейка доцільно використову-
вати в практиці фізичної рекреації з метою оздоровлення людей різного віку.
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Вступ
Який шлях в плані збереження та зміцнення здоров’я 
обере людина ХХІ століття? Буде вона жити в «гармонії» 
з Природою, відчувати себе повноцінним членом суспіль-
ства від народження до глибокої старості або ж, навпаки, 
її існування буде пов’язане з ліками та лікарнями визнача-
ється в більшості способом життя людини, рівнем рухової 
активності, загартовуванням тощо.
У наші дні особливої уваги в оздоровленні людей різ-
ного віку заслуговують методи нетрадиційної медицини. 
Серед великого арсеналу згаданих методів варто виділи-
ти систему природного оздоровлення людини Порфирія 
Іванова та метод дихання за К. П. Бутейком. Ці методи 
прості і доступні кожному. В основі першого методу (сис-
теми) – любов і довіра до природи і людей, побажання 
всім здоров’я, допомога тим, хто її потребує, а також ку-
пання у відкритих водоймищах чи обливання холодною 
водою, свідома відмова від їжі і пиття на певний період 
часу, психічна саморегуляція, дотримання моральних 
норм тощо [3]. Відповідно другого – вольова ліквідація 
глибокого дихання, яка полягає у зменшенні глибини ди-
хання через посилення волі людини шляхом розслаблен-
ня дихальної мускулатури [4].
Здавалося б, здоров’я людини повинно стати її пер-
винною потребою, як цього потребує саме життя. На 
жаль, «сліпа» віра в медицину, в її основний лікувальний 
засіб – пігулки, за допомогою яких людина без усяких 
зусиль може стати здоровою, є психологічною основою 
нехтування реальних можливостей зміцнення здоров’я. 
Останнє, як відмічають І. Муравов та Е. Буліч [7], пови-
нно ґрунтуватися на заміні традиційної стратегії охорони 
здоров’я, що передбачає профілактику та лікування за-
хворювань, та виробленні принципово нової стратегії – 
стимуляції життєздатності та захисних сил організму. Не 
остання роль у цьому, на нашу думку, повинна відводитись 
нетрадиційним методам оздоровлення людини.
У попередній роботі [8] наведено духовні та оздоровчі 
ефекти загартовування підлітків, які займаються спортом, 
силами природи за системою Порфирія Іванова. Вважає-
мо за необхідне навести результати наших багаторічних 
досліджень, які стосуються оздоровлення людей з різним 
фізичним станом за допомогою вищезазначених мето-
дів.
Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконувалося відповід-
но до тематики НДР кафедри біологічних основ фізичного 
виховання і спортивних дисциплін Національного педаго-
гічного університету імені М. П. Драгоманова «Медико-
біологічні та валеологічні проблеми здоров’я людей з різ-
ним фізичним станом».
Мета дослідження: оцінити ефективність викорис-
тання системи Порфирія Іванова та дихання за методом 
К. П. Бутейка у зміцненні здоров’я людей, різних за віком 
та фізичним станом.
Матеріал і методи дослідження
Під нашим спостереженням протягом 10 років (з 1990 
по 2000 р.) перебувало 160 дорослих осіб (113 жінок і 
47 чоловіків) 36–54 років з різним фізичним станом [прак-
тично здорові (29,4%) та хворі на серцево-судинні та 
бронхо-легеневі хронічні захворювання, які на період 
проведення оздоровчих занять з опанування методикою 
поверхневого дихання та природного загартовування пе-
ребували в стадії ремісії (70,6%)].
Дослідження проводилися в групі «Здоров’я» при 
Броварському міському клубі природного оздоровлення 
людини за системою П. К. Іванова «Водолій» (м. Брова-
ри, Київська обл.) (державний реєстраційний номер 406-
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271-Клуб від 19 травня 1992 року). Навчально-оздоровчі 
заняття з опанування методики вольової ліквідації глибо-
кого дихання (ВЛГД) за Бутейком та загартовування здій-
снювалися в другій половині дня (з 17.00 до 19.00 години) 
через один-два дні протягом 30 днів. Оцінка функціональ-
ного стану чоловіків і жінок проводилась у три етапи: пер-
ший етап – до занять, другий – через 30 днів і третій – че-
рез 6 місяців після занять.
Заняття проводилися під керівництвом автора стат-
ті – голови клубу «Водолій» з багаторічним досвідом за-
гартовування, а також лікаря-методиста ВЛГД за К. П. Бу-
тейком (посвідчення № 7/2 від 31 січня 1989 року вида-
не Київським науково-дослідним інститутом фтизіатрії і 
пульмонології імені акад. Ф. Г. Яновського МОЗ України).
Методи дослідження: 1) теоретичні (аналіз наукової та 
науково-методичної літератури з проблем використання 
нетрадиційних методів оздоровлення), 2) емпіричні: функ-
ціональні (експрес-метод оцінки соматичного здоров’я) і 
психофізіологічні [тестування основних психічних функцій 
(пам’яті, уваги)] як складові інтелектуальної компоненти 
психічного здоров’я людини [2], 3) методи статистики.
Дослідження індивідуальних особливостей корот-
кочасної зорової пам’яті проводилось за методикою 
«пам’ять на геометричні фігури» [5; 6]. При виконанні 
цього тесту обстежуваному пред’являлись бланки із зо-
браженням геометричних фігур у кількості 7-ми штук. 
Обстежуваний повинен протягом 30 с запам’ятати їх 
розташування, а потім за 45 с відтворити наведені фігу-
ри на пустому реєстраційному бланку. Тестове завдання 
виконувалося двічі з використанням аналогічних бланків. 
Підраховували кількість правильно розташованих фігур 
(КПРФ, од.) обстежуваного за весь період роботи. За ре-
зультатами виконання двох завдань давали оцінку стану 
«зорової пам’яті» індивіда в умовних балах.
Оцінка уваги проводилась за коректурним тестом 
В. Я. Анфімова з використанням буквеної таблиці [5; 6]. 
Дослідженому пропонувалося викреслити умовні дві букви 
у кожному із рядків цієї таблиці. У наступних дослідженнях 
співвідношення букв змінювалося. Тривалість роботи – дві 
хвилини. Визначали наступні показники, що характеризу-
ють функцію уваги: кількість переглянутих знаків (А, од.), 
кількість правильно викреслених букв (В, од.), кількість 
здійснених помилок за весь час роботи (КПо, од.), а також 
зосередженість (концентрація) уваги, що оцінювалась за 
такими її складовими, як швидкість перегляду знаків (Шп, 
ум. од.), коефіцієнти правильності (Кп, ум. од.) та ефек-
тивності роботи (Ке, ум. од.).
Дослідження соматичного здоров’я здійснювалось за 
експрес-методом Г. Л. Апанасенка [1].
Результати дослідження та їх обговорення
З початку проаналізуємо характер змін функцій пам’яті 
та уваги, що розвивались в організмі обстежуваних в ре-
зультаті використання згаданих оздоровчих методів. 
Як відмічалось раніше, оцінка функції пам’яті здійсню-
валась за підрахунками кількості правильно розташова-
них фігур. При проведенні безпосереднього оцінювання 
даної функції ми дотримувалися такого положення: чим 
більше обстежуваний міг правильно відтворити геоме-
тричних фігур в кожному із двох бланків (останнє, як наслі-
док, автоматично впливає на зменшення кількості допу-
щених помилок), тим вищим був у нього показник функції 
пам’яті [6].
Аналіз табл. 1 і 2 свідчить про суттєве (на 1%-му рівні 
статистичної значимості) збільшення кількості правильно 
розташованих фігур, зареєстрованих на другому (II) і тре-
тьому (III) етапах дослідження порівняно з першим (I) як у 
чоловіків, так і у жінок.
Майже однотипний з вищезазначеною психічною 
функцією, спостерігається характер змін функції уваги. 
Результати дослідження останньої в динаміці (за даними 
першого, другого та третього етапів обстеження) пред-
ставлено в табл. 3 і 4.
Аналіз наведених у табл. 3 змін показників згаданої 
функції у чоловіків вказує на достовірне (при P<0,05–0,01) 
збільшення загальної кількості переглянутих знаків за дві 
хвилини роботи (А), кількості правильно викреслених букв 
(В) та зменшення кількості допущених помилок (КПо) в 
процесі проведеного оздоровлення. Привертає увагу той 
факт, що вірогідне (при P<0,01) підвищення ефективності 
роботи (за даними реєстрації показника Ке) даної групи 
здійснювалося за рахунок достовірного (при P<0,01) під-
вищення як швидкості перегляду (Шп), так і правильного 
виконання роботи (показник Кп).
Такий же характер змін функції уваги спостерігається 
у жінок (табл. 4).
Розподіл обстежуваних (чоловіків і жінок) за показни-
ками соматичного здоров’я, що визначалося за резерва-
ми біоенергетики організму (метод Г. Л. Апанасенка) на 
різних етапах дослідження представлено в табл. 5.
Знаходимо, що у чоловіків і жінок рівень соматичного 
здоров’я був невисоким. Обстежувані перебували на се-
редньому, нижче середнього та низькому рівнях. З високим 
та вище середнього рівнями не було жодної особи. Через 
30 днів занять рівень їх здоров’я покращився. Підтверджен-
ням цього є підвищення відсотку обстежуваних з середнім 
(57,4% чоловіків та 75,2% жінок) і вище середнього (відпо-
відно 4,3% чоловіків та 0,9% жінок) рівнями та відсутність 
осіб з рівнем нижче середнього. Через 6 місяців самостій-
них занять збільшилась кількість осіб, які перейшли на рі-
вень вище середнього (серед чоловіків стало 12,5% осіб, а 
серед жінок – 4,5%). Як не прикро, але не було жодної лю-
дини з високим рівнем фізичного здоров’я.
Висновки
Проведені багаторічні дослідження щодо впливу 
оздоровчих тренувань з використанням нетрадиційних 
методів (системи Порфирія Іванова та дихання за мето-
дом К. П. Бутейка) дозволяють зробити такі висновки:
1. Незважаючи на те, що функції пам’яті та уваги зна-
ходяться у прямій залежності від рівня розвитку високо 
генетично детермінованих властивостей основних не-
рвових процесів, як про це можна дізнатись із досліджень 
В. М. Макаренка, В. С. Лизогуба (2011), використання ви-
щезазначених методів сприяє вірогідному покращенню 
психічних функцій у людей, різних за віком та фізичним 
станом.
2. Застосування оздоровчої системи Іванова в поєд-
нанні з методом дихання за Бутейком сприяє підвищенню 
рівня фізичного здоров’я. Останнє оцінюється за резер-
вами біоенергетики організму (метод Г. Л. Апанасенка).
3. Вищевисвітлене вказує на доцільність застосуван-
ня системи П. К. Іванова та методу дихання за К. П. Бутей-
ком в практиці фізичної рекреації з метою оздоровлення 
різних верств населення.
Перспективи подальших досліджень. У подальшо-
му планується проведення дослідження у напрямку ви-
вчення впливу тренувань загартовуванням за системою 
П. К. Іванова на розвиток основних нервових процесів у 
людей різного віку.
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Таблиця 1
Середньостатистичні показники короткочасної зорової пам’яті у чоловіків 39–54 років, які займалися за 
системою П. К. Іванова та методикою дихання К. П. Бутейка, на різних етапах дослідження, Х±m
Етапи дослідження




(n) КПРФ, од. Оцінка (бали) (n) КПРФ, од. Оцінка (бали)
47 5,6±0,34 4,0±0,20 47 7,3±0,37 4,9±0,22 32 6,9±0,28 4,8±0,19
t; P [I–II] – 3,38; <0,01 3,03; <0,01 – – –
t; P [I–III] – – – – 2,95; <0,01 2,90; <0,01
Таблиця 2
Середньостатистичні показники короткочасної зорової пам’яті у жінок 36–48 років, які займалися за 
системою П. К. Іванова та методикою дихання К. П. Бутейка, на різних етапах дослідження, Х±m
Етапи дослідження
До занять (I) Через 30 днів (II) Через 6 місяців (III)
(n) КПРФ, од.
Оцінка 
(бали) (n) КПРФ, од. Оцінка (бали)
(n) КПРФ, од. Оцінка (бали)
113 5,7±0,38 4,1±0,22 113 7,3±0,33 5,0±0,23 66 7,0±0,30 4,9±0,20
t; P [I–II] – 3,18; <0,01 2,83; <0,01 – – –
t; P [I–III] – – – – 2,69; <0,01 2,69; <0,01
Таблиця 3
Середньостатистичні показники функції уваги у чоловіків 39–54 років, які займалися за системою 
П. К. Іванова та методикою дихання К. П. Бутейка, на різних етапах дослідження, Х±m
Етапи (n)
Увага
А, од. В, од. КПо, од. Шп, ум. од. Кп, ум. од. Ке, ум. од.
До занять (I) (47) 57,2±2,83 51,7±2,93 9,5±1,68 0,48±0,023 0,90±0,025 0,43±0,026
Через 30 днів (II) (47) 66,4±2,11 65,2±2,88 4,3±1,39 0,55±0,016 0,98±0,013 0,54±0,019
Через 6 місяців (III) (32) 64,3±1,98 63,9±2,53 4,5±1,42 0,54±0,017 0,99±0,017 0,54±0,021
t; P [I–II] – 2,61; <0,05 3,29; <0,01 2,38; <0,05 2,50; <0,05 2,84; <0,01 3,42; <0,01
t; P [I–III] – 2,06; <0,05 3,15; <0,01 2,27; <0,05 2,10; <0,05 2,98; <0,01 3,29; <0,01
Таблиця 4
Середньостатистичні показники функції уваги у жінок 36–48 років, які займалися за системою 
П. К. Іванова та методикою дихання К. П. Бутейка, на різних етапах дослідження, Х±m
Етапи (n)
Увага
А, од. В, од. КПо, од. Шп, ум. од. Кп, ум. од. Ке, ум. од.
До занять (I) (113) 55,9±3,08 49,6±2,97 7,6±1,47 0,46±0,031 0,88±0,024 0,41±0,029
Через 30 днів (II) (113) 64,6±2,64 62,3±2,67 2,5±1,32 0,54±0,018 0,96±0,017 0,52±0,018
Через 6 місяців (III) (66) 63,9±2,40 60,5±2,39 2,7±1,37 0,53±0,014 0,99±0,022 0,52±0,021
t; P [I–II] – 2,14; <0,05 3,18; <0,01 2,58; <0,05 2,23; <0,05 2,72; <0,01 3,22; <0,01
t; P [I–III] – 2,05; <0,05 2,86; <0,01 2,44; <0,05 2.06; <0,05 3,38; <0,01 3,07;<0,01
Таблиця 5
Розподіл чоловіків і жінок за показниками соматичного здоров’я (експрес-метод Г. Л. Апанасенка, 1992) 
на різних етапах дослідження,%
Рівень здоров’я
Чоловіки Жінки
I (n=47) II (n=47) III (n=32) I (n=113) II (n=113) III (n=66)
Високий – – – – – –
Вище середнього – 4,3 12,5 – 0,9 4,5
Середній 34,1 57,4 55,6 15,0 75,2 62,1
Нижче середнього 48,9 38,3 31,9 60,2 23,9 33,4
Низький 17,0 – – 24,8 – –
Примітка. Перший етап (I) – до проведення занять, другий (II) – через 30 днів, третій (III) – через 6 місяців після 
занять.
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Аннотация. Хорошуха М. Ф. Оздоровительные эффекты системы П. К. Иванова и дыхания по методу К. П. Бутейко для 
людей разного возраста (из многолетнего опыта автора). Цель: оценить эффективность использования системы Порфирия 
Иванова и дыхания по методу К. П. Бутейко в укреплении здоровья людей разного возраста и физического состояния. Материал и 
методы: под нашим наблюдением пребывало 160 взрослых особ (113 женщин и 47 мужчин) 36–54 лет разного физического состо-
яния. Исследования проводились на базе Броварского городского клуба природного оздоровления человека по системе П. К. Ива-
нова «Водолей» (Киевская обл.). Использовались теоретические методы (анализ и обобщение научно-методической литературы), 
эмпирические (функциональные, психофизиологические) и методы статистики. Результаты: отмечаются положительные сдви-
ги в динамике изменений показателей физического здоровья. Выводы: доказано, что оздоровительную систему П. К. Иванова и 
дыхание по методу К. П. Бутейко целесообразно применять в практике физической рекреации с целью оздоровления людей разного 
возраста.
Ключевые слова: система Иванова, метод Бутейко, здоровье, взрослые.
Abstract. Khoroshukha M. Health-improving action effects of the system of P. K. Ivanov and Breathing Technique on the 
method of K. P. Buteyko for people of different age (from the long-term experience of the author). Purpose: estimate efficiency of 
using of the system of Porfiry Ivanov and Breathing Technique on the method of K. P. Buteyko in health promotion for people of different age 
and physical condition. Material & Methods: there were 160 adult persons (113 women and 47 men) on the age of 36–54 years with different 
physical condition under our supervision. All the researches were provided on the ground of Brovarskyi city club of natural health improvement 
of people using the system of P. K. Ivanov «Vodoliy» (Water Bearer) (Kyiv region). There were applicable theoretical methods (includes analysis 
and synthesis of scientific and methodical literature), empirical method (includes functional and psychophysiological analyses) and statistics 
methods. Results: there were also indicated positive matters in the dynamics changes in indicators of the physical health. Conclusions: 
there were proved that, health-improving system of P. K. Ivanov and Breathing Technique on the method of K. P. Buteyko reasonable for 
practical use on filling of take on the purpose of health-improving action effects for people of different age.
Keywords: system of Ivanov, method of Buteyko, health, adults.
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